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V prvi vrsti sem za odločitev za študij na Fakulteti za šport hvaležna sami sebi. Tukaj 
sem, ker sem pred štirimi leti sprejela odločitev, da želim študirati nekaj, v čemer 
resnično uživam in za sabo pustila študij angleščine in francoščine, ki mi je, čeprav 
nedokončan, vseeno dal znanje in izkušnje, ki jih uporabljam še danes. 
Čeprav mi uradna pravila ne omogočajo, da bi jo zapisala kot uradno mentorico pri 
diplomskem delu, je v zahvali gotovo ne morem izpustiti. Dr.Branka Vajngerl, oseba, ki 
je prva predstavila idejo in ponudila pomoč pri izdelavi tega diplomskega dela, je gotovo 
prispevala največji delež . Njeno znanje in izkušnje ter izčrpno literaturo, ki jo je ustvarila 
skozi leta so mi bili v veliko oporo, predvsem pa sta njena želja in pripravljenost za 
pomoč tisti, zaradi česar jo štejem kot svojo neuradno mentorico. 
Na poti gotovo ne bi šlo brez podpore mojih staršev, ki bosta vedno brez dvoma verjela 
vame bolj, kot bom jaz kadarkoli in za to sem jima neizmerno hvaležna. 
Zahvala gre tudi prof.dr. Ivanu Čuku za njegovo strokovnost in vztrajnost pri tem, da 
svoje delo opravim najbolje kar se da in Doc.dr. Maji Bučar Pajek za strokovno pomoč 
in pregled diplomskega dela ter usmeritev. 
 
  
- 2 - 
 
Ključne besede: ritmika, ravnotežje, gibljivost, elementi, prvine, razvoj ravnotežja, 
telesna priprava  




V diplomskem delu smo se odločili natančneje predstaviti tri ravnotežne prvine, ki se 
najpogosteje izvajajo v športni panogi, ki jo še raje kot rimična gimnastika poimenujemo 
ritmika. Te tri prvine so vzpon z noženjem, čep v vzponu s prednoženjem in vzpon z 
odnoženjem visoko. Cilj naloge je bil natačno opisati pravilno tehnično izvedbo teh prvin 
in omeniti nekaj metod vadbe, ki pripomorejo k boljši izvedbi tekmovalk in posledično k 
natančnejši izvedbi obravnavanih ravnotežnih prvin. 
Ker je diplomsko delo monografskega tipa, je glavna metoda dela opisna, povzeli smo 
strokovne vire s področja ravnotežja in ritmike, v delo pa sem vključila tudi nekaj svojih 
predlogov za nadgradnjo ustaljene vadbe ritmičark. Zaradi tega bo lahko diplomsko delo 
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In this thesis we presented in detail the three balance elements that are most commonly 
performed in rhythmic gymnastics; the so called “passé” balance, the “kozak” balance 
and high rise on the toes. The aim of the thesis was to describe in detail the correct 
technical execution of these elements and to present you with some training methods 
that would contribute to better physical condition of competitors and consequently to a 
more precise execution of the considered balance elements. 
Since the thesis is of a monographic type, the main method of work was descriptive, we 
have summed up the professional literature in the field of balance in rhythmic 
gymnastics, and I also included some suggestions for the improvement of the 
established training process of rhythmic gymnasts. For this reason, the thesis would 
also serve as a starting point for further research in this field. 
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Ritmika se je razvila iz švedskega sistema vadbe, ki ga je leta 1814 zasnoval Per 
Henrik Ling. To je bila tako imenovana lepotna telovadba, pri kateri so učenci izražali 
svoje občutke skozi gibanje ob glasbeni spremljavi. Kasneje so to idejo širili tudi drugi 
strokovnjaki na področju gibanja. Emile-Jacques Dalcroze (1865-1950) je izoblikoval 
gibalne vaje, imenovane evritmija, ki so še danes v praksi na nekaterih šolah in vrtcih.  
Trdil je, da mora posameznik čutiti  ritem v telesu in s telesom, ne samo z razumom in 
štetjem. Gre za nekakšno prosto gibanje po glasbi, včasih z drobnimi lesenimi 
pripomočki ali rutami, posameznik pa ima svobodo izbiranja gibov. Dalcroze je kasneje 
izumil sistem, s katerim je razvijal glasbeno ritmični občutek z gibi telesa, ki ga je 
poimenoval ritmika.  
Tekmovalno ritmiko so začeli gojiti v 40-ih letih prejšnjega stoletja v bivši Sovjetski 
zvezi, kjer je bilo leta 1949 tudi prvo državno prvenstvo.  Leta 1961 je bila s strani 
mednarodne gimnastične zveze (FIG) uradno priznana kot športna panoga, prvo 
svetovno prvenstvo pa se je odvilo leta 1963 v Budimpešti. Leta 1984 so dekleta prvič 
tekmovala na olimpijskih igrah s poljubnimi sestavami, od leta 1996 dalje pa tekmujejo 
tudi v skupinskih vajah. 
Od svojih skromnih začetkov do danes se je ritmika precej spremenila in razvila tako po 
strukturi panoge in tekmovalnega sistema, kot tudi po zahtevnosti prvin in posledično 
pristopa k vadbi. Ritmičarke se na tekmovanju predstavijo s samostojnimi ali 
skupinskimi vajami z različnimi pripomočki; kolebnica, obroč, žoga, kiji in trak. Program 
FIG predpisuje štiri vaje, vsako s svojim pripomočkom. Končna ocena je sestavljena iz 
treh dejavnikov: težavnosti (elementi s telesom in s pripomočkom), umetniške vrednosti 
in izvedbe.  
V ritmiki gre za stalno zaporedje vzpostavljanja in ohranjanja ravnotežja, saj tekmovalke 
prehajajo iz enega ravnotežnega položaja v drugega največkrat preko vzpona, ki že 
sam po sebi zahteva vzpostavljanje ravnotežja, ker je težišče  telesa višje. 
V tej diplomski nalogi bomo obravnavali tri prvine, ki zahtevajo ohranjanje ravnotežja. 
Opisane bodo z desno stojno nogo, kar pa ne pomeni, da se ne morejo izvesti tudi z 
levo. Obravnavali bomo: stojo na desni v vzponu; leva noženje skrčeno, polčep na 
desni v vzponu; leva prednoženje in stoja na desni v vzponu, leva odnoženje visoko. 
Določili bomo pravilno izvedbo in metodiko učenja teh prvin in opisali najpogostejše 
napake pri izvedbi, ter  katere so anatomske pomanjkljivosti in pomanjkljivosti v gibalnih 
sposobnostih, ki temu botrujejo. Dotaknili se bomo tudi telesne priprave za izboljšanje 
ravnotežja za posemezno prvino. 
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Naštete prvine so primerne za starejše tekmovalke na profesionalni ravni, zato se ne 
bomo osredotočali na mlajše kategorije. Za trenerke, ki delajo z zelo mladimi 
tekmovalkami, priporočamo literaturo, kjer bodo našle veliko elementarnih iger, ki skozi 
igro na zanimiv način razvijajo ravnotežje: Popestrimo športno vzgojo. (Videmšek, 
2004) in Vedno z igro : elementarne in družabne igre za delo in prosti čas. (Pistotnik, 
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2. Jedro 
2.1. Določitev ravnotežja  
 
Ravnotežje je sposobnost telesa, da hitro oblikuje kompenzacijske, dopolnilne oziroma 
nadomestne gibe, ki so sorazmerni z odklonom telesa v stabilnem položaju, kadar se ta 
ruši. Ravnotežje lahko opredelimo tudi kot sposobnost natančne določitve smeri in 
intenzivnosti kompenzacijskih gibov, s katerimi se ohranja ali vzpostavlja stabilen 
položaj telesa v prostoru (Pistotnik, 2011).  
Poleg ravnotežnega organa, ki se nahaja v srednjem ušesu, pomagajo pri 
vzpostavljanju in ohranjanju ravnotežja še pomožni organi: čutilo za vid in sluh, tetivni in 
mišični receptorji, receptorji v obsklepnih strukturah in taktilni receptorji v koži. Za 
oblikovanje ustreznih kompenzacijskih programov so potrebne informacije iz zunanjega 
in notranjega okolja (tj. iz intero- in eksteroreceptorjev) in zaporedna obdelava teh 
informacij v malih možganih. Na ravnotežje vplivajo (Pistotnik, 2011):  
 Čutilo vida – to zaznava grobe odmike težišča telesa od stabilnega položaja. Pri 
tem se oči ves čas orientirajo po določenih fiksnih točkah v prostoru. V primeru, 
da teh točk v prostoru ni (imamo zaprte oči, ali pa je slaba vidljivost ali tema), se 
oči ne morejo fiksirati na stabilnost okolja in je ohranjanje ravnotežja oteženo.  
 Čutilo sluha – prav tako omogoča zaznave iz okolja. Za ljudi, ki normalno vidijo, 
so slušne zaznave manj pomembne kot vizualne, vendar se po izgubi vida 
njihova pomembnost poveča.  
 Taktilni receptorji – registrirajo spremembe pritiskov, ki se zaradi odklonov 
projekcije težišča pojavijo na tistih delih kože, ki so v stiku s podlago. Ti receptorji 
posredujejo predvsem podatke o sili pritiska na podlago in o smeri odklonov 
težišča, na osnovi česar se določita jakost in smer odgovorov.  
 Kinestetična čutila – to so tetivni in mišični receptorji (golgijev tetivni aparat in 
mišično vreteno) ter receptorji okoli sklepov. Ta čutila so odgovorna za regulacijo 
mišične napetosti in s tem za regulacijo sile, ki je v kompenzacijskih programih 
potrebna za korigiranje odklonov težišča.  
 Ravnotežni organ –nahaja se v srednjem ušesu (vestibularni aparat). Sestavljen 
je iz treh polkrožnih kanalov, ki so napolnjeni s tekočino in predstavljajo vse tri 
ravnine. V njih se nahajajo tudi čutne dlačice, ki ob premikih glave zaznavajo in 
reagirajo na premike tekočine. Vse te premike ravnotežni organ pošlje po živčnih 
poteh naprej v center za ravnotežje v malih možganih.  
 Center za ravnotežje – sprejema vse informacije iz naštetih receptorjev in na 
osnovi aferentne sinteze se v njem oblikujejo gibalni programi, ki aktivirajo 
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refleksne regulacijske mehanizme, ki dajejo ustrezne odgovore glede na odklone 
telesa. 
Pistotnik(2003) je določil dve vrsti ravnotežja: 
Sposobnost ohranjanja ravnotežnega položaja je sposobnost hitrega oblikovanja 
kompenzacijskih gibov, ki so sorazmerni z odkloni telesa od stabilne postavitve v 
ravnotežnem položaju. Ohraniti ravnotežni položaj pomeni, da mora projekcija težišča 
človekovega telesa  padati v mejah njegove podporne ploskve. Ta sposobnost je še 
posebej pomembna v okoliščinah, ko na posameznika delujejo večje zunanje sile, ki 
rušijo njegov stabilen položaj; v ritmiki je to sila mase pripomočka (kiji, kolebnica, žoga, 
trak ali obroč). 
Sposobnost vzpostavljanja ravnotežnega položaja je sposobnost hitre postavitve v 
stabilen položaj po motnjah vestibularnega aparata. Po nekem gibanju, ki se hitro 
zaustavi, se ravnotežni položaj namreč poruši, zato ga je treba čim hitreje zopet 
vzpostaviti, da ne pride do padca. Ta sposobnost je pomembna predvsem, kadar 
posameznik izvaja hitre spremembe smeri gibanja, ali pa pri zaustavitvah po rotacijskih 
gibanjih. Osnovne informacije za izdelavo korekcijskega gibalnega programa naj bi se v 
takem primeru pridobivale iz pomožnih receptorjev (vid, sluh, otip, napetost mišic idr.), 
saj iz vestibularnega aparata prihajajo pomanjkljive informacije. Na osnovi sinteze 
informacij iz ostalih receptorjev pa se zazna, kakšno je resnično stanje in v centru za 
ravnotežje se na osnovi tega oblikujejo ustrezni kompenzacijski gibalni programi. 
Za ravnotežne prvine v ritmiki Vanjgerl (2017) predstavi dve shemi; ravnotežne prvine 
izvedene na eni in na obeh nogah: 




SLIKA 1: SHEMA DELITVE RAVNOTEŽIJ (RAVNOTEŽNIH PRVIN) NA ENI NOGI (VAJNGERL, 2017) 
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SLIKA 2: SHEMA DELITVE RAVNOTEŽIJ (RAVNOTEŽNIH PRVIN) NA DVEH NOGAH (VAJNGERL, 
2017) 
 
2.2. Vadba za ravnotežje 
Ravnotežje je potrebno ohranjati skozi cel dan, zato bi bilo potrebno, da vsak 
posameznik v svoje aktivnosti vključi tudi vadbo za razvoj ravnotežja. Le-ta razvija 
receptorje v telesu, ki so pomembni za ohranjanje ravnotežja; zunanje in notranje 
(proprioceptorje). V primeru, da se vadba osredotoča oz. so za ohranjanje v prvi vrsti 
zadolženi proprioceptorji, vadbo imenujemo proprioceptivna vadba. Pri njej gre za 
razvoj zaznavnih sistemov v mišicah, kitah in sklepih. Gre za najrazličnejše ravnotežne 
vaje, ki jim na zelo enostaven način lahko povečujemo zahtevnost in intenzivnost ter 
tako vadbo prilagodimo posamezniku. Veliko se jih uporablja v rehabilitaciji po 
poškodbah ravno zaradi poznanih učinkov; izboljšanja trdnosti sklepa, izboljšanega 
delovanja refleksov in zmanjšanjanja verjetnosti za poškodbe. 
Pri taki vadbi je potrebno začeti na večjih podpornih površinah in okrepiti globoke 
trebušne mišice, šele nato se osredotočimo na manjše mišične skupine in na izvajanje 
vaj v oteženih okoliščinah, t.j. na nestabilnih podpornih površinah, po motnjah 
vestibularnega aparata, z zvišanim težiščem telesa in brez pomožne opore. 
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Ko govorimo o vadbi za vrhunski dosežek, pa zgolj proprioceptivna vadba ne zadostuje 
za razvoj ravnotežja, saj tekmovalke v ritmiki začnemo v šport usmerjati že zelo zgodaj, 
in imajo že kmalu zelo dobro razvito ravnotežje, zato potrebujejo bistveno večje 
dražljaje in zahtevnejše okoliščine za razvoj. Zaradi tega bomo predstavili osnovna 
načela vadbe in se osredotočili na načelo postopnosti vadbe, v nadaljevanju pa bomo to 
postopnost izpostavili pri vsaki prvini posebej. 
To so osnovna načela, ki jih je potrebno upoštevati za čim boljši učinek in napredek. 
Izpostaviti je potrebno predvsem (Strojnik in Šarabon, 2003):  
 stalnost vadbe (v vseh vadbenih obdobjih),  
 specifičnost vadbe (potreben je specifičen dražljaj za želen učinek; zaželeni so 
premiki v vseh ravninah, ki so za sklep značilne; vzpostavljanje ravnotežja v 
ciljnem sklepu – izključitev gibov v ostalih sklepih, ki pripomorejo k popravljanju 
drže (npr. kompenzacijski gibi rok, trupa),  
 varnost vadbe (primerno okolje, možnost varne prekinitve),  
 stalnost rušenja ravnotežja (porušeno ravnotežje je vadbeni dražljaj),  
 ustreznost vadbenih količin in 
 postopnost vadbe (postopno obremenjevanje: od lažjega k težjemu, od 
preprostega k zapletenemu, od znanega k neznanemu). 
Če vadbo načrtujemo po načelu postopnosti, stopnjevanja, je ravnotežje najlažje 
ohranjati v stoji. In je prva stopnja otežitve vaje zmanjšanje podporne površine. To lahko 
dosežemo na dva načina; lahko stopimo z obemi stopali na manjšo površino (gred) ali 
stojimo na eni nogi nadalje pa še zmanjšamo površino tako, da naredimo na tej nogi 
vzpon. Zaradi vzpona se tudi težišče premakne višje, kar nadalje oteži ohranjanje 
ravnotežja. 
Naslednja stopnja otežitve vaje za ravnotežje je izvedba na manj trdni površini. To je 
lahko npr.: mehka podlaga (parter, tepih), telovadna blazina, ravnotežna blazina, 
polžoga bosu (slika 4), zračna blazina ali ravnotežna deska: 
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SLIKA 3: ČEP NA ENI NOGI, LEVA PREDNOŽENA ULOČENO NA RAVNOTEŽNI BLAZINI, PRIDOBLJENO 24.5. IZ: 
HTTP://WWW.AEROMATS.COM/STORE/P190/AEROMAT_DELUXE_BALANCE_PAD_(MSRP).HTML 
   
SLIKA 4: POLČEP NA LEVI, DESNA PREDNOŽENA ULOČENO, PREDROČENJE, ŽOGA MED DLANMI; NA 
POLŽOGI BOSU. PRIDOBLJENO 24.3. IZ: HTTP://WWW.SBSBOARDS.COM/TOP-20-SURFING-EXERCISES-
PADDLING-STABILITY/ 
 
SLIKA 5: RAVNOTEŽNA DESKA S POLKROŽNIM DNOM, PRIDOBLJENO 24.5. IZ: 
HTTP://SPALSPORT.COM/INDEX.PHP/COMPONENT/VIRTUEMART/ŠPORTNA-OPREMA/KOORDINACIJA/DESKA-
OVALNA-DETAIL?ITEMID=0 
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SLIKA 7: RAVNOTEŽNA DESKA, PRIDOBLJENO 25.11.2017 
IZ :HTTP://WWW.FITTER1.COM/PROFESSIONAL-BALANCE-BOARDS_P_20.HTML 
 
Posebno obliko stopnjevanja vadbe lahko predstavlja vadba ob določeni meri 
utrujenosti. Ta vpliva v prvi vrsti na delovanje čutnih organov in centralnega živčnega 
sistema in preko njih vpliva na ravnotežje, kar pomeni vadbo v oteženih okoliščinah. 
Omeniti velja, da poleg utrujenosti na ravnotežje vplivajo še nekateri drugi dejavniki kot 
so: starost, vpliv nekaterih snovi, bolezen idr.  
Zelo učinkovit način otežitve vaj za ravnotežje je tudi izvajanje z zaprtimi očmi ali v 
hrupnem okolju (ob spremljavi glasbe), saj s tem izločimo vidni in slušni del zaznave 
ravnotežja. 
Nenazadnje otežimo ohranjanje ravnotežja z motnjami ravnotežnega aparata; vrtenja 
okoli čelne ali vzdolžne osi, stoje na rokah. 
Stalnost vadbe je izrednega pomena za napredek, predvsem pa je ključna stalna 
prisotnost dovolj velikega dražljaja, ki moti ravnotežne zaznavne sisteme v telesu in s 
tem spodbuja razvoj ravnotežja pri posamezniku.  
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2.3. Tehnika in metodika posameznih prvin ravnotežja 
 
Vsak trener mora pri svojem delu upoštevati osnovne zakonitosti športne vadbe, saj 
lahko brez njihovega upoštevanja naredi več škode kot koristi. Vedenje o osnovnih 
načelih športnega treninga je prvi korak h kvalitetnemu in uspešnemu načrtovanju poti 
slehernega, ki se je odločil svoje telo načrtno izboljšati. Skozi proces športne vadbe se 
organizem nauči racionalnejšega in učinkovitejšega odzivanja. (Ušaj, 2003) Morda 
omenimo na tem mestu dve načeli; načelo primernega dražljaja in načelo 
spremenljivosti: 
 Načelo nadobremenitve ali primernega dražljaja pomeni, da če želimo povečati, 
oziroma izboljšati katerokoli od gibalnih sposobnosti, potem moramo telo 
obremeniti nad njegovimi trenutnimi sposobnostmi. Telo na povečano 
obremenitev reagira z adaptacijo živčno-mišičnega in hormonskega sistema. S 
tem ko se telo učinkovito prilagodi na povečano obremenitev, se povečajo tudi 
njegove osnovne sposobnosti (Petrović idr., 2005). Primeren dražljaj predstavlja 
samo tista obremenitev, ki daje najbolj izražen, želen učinek. Torej ni dovolj, da 
pri vadbi uporabljamo katero koli obremenitev, temveč je zelo pomembno, kateri 
tip, količino in intenzivnost vadbe bomo izbrali v posamezni vadbeni enoti (Ušaj, 
2003). 
 Načelo spremenljivosti pa pomeni, da je potrebno spreminjati sredstva in metode 
obremenitve, saj je vadba le tako lahko uspešna. Obstaja več načinov, kako v 
program treninga vnesti raznolikost:  
- s spremembo vaje oziroma z različno kombinacijo vaj,  
- s spremembo načina izvedbe vaje,  
- s spremembo trajanja vadbe,  
- s spremembo intenzivnosti obremenitve,  
- s spremembo trajanja odmora itd. 
Kot primer vadbe za ravnotežje pri ritmičarkah, si lahko zadamo naslednji načrt: 
 Določeno prvino najprej izvedejo popolnoma pravilno. 
 Stopnjujemo število ponovitev, da pridejo do 8-10 pravilnih zaporednih ponovitev. 
 Prvino poskusijo izvesti na zahtevnejši, manj stabilni podlagi. Lahko začnejo z 
nekaj ponovitvami na zahtevnejši in nekaj ponovitvami na lažji podlagi, nato pa 
razmerje ponovitev povečujejo v prid tistim na zahtevnejši. (Npr.: 2 pon. na 
zahtevnejši, 6 na lažji podlagi, kasneje 4-4, 6-2 in na koncu 8-10 ponovitev na 
zahtevnejši podlagi.) 
 Ko osvojijo prejšnji korak v vadbenem programu, lahko prvino zopte začnemo 
prestavljati na zahtevnejšo podlago.  
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Na ta način bo trener zadržal visok nivo motivacije vadečih za vadbo, saj bodo ohranjali 
zanimanje in dosegali napredek.  
2.3.1 Stoja na desni, vzpon; noženje skrčeno z drugo 
Naveden je strokovni izraz za položaj, ki ga v ritmičnem žargonu poznajo pod izrazom 
»passé«, ki izhaja iz fransoščine. Za lažje branje bomo uporabili krajšo obliko zapisa; 
vzpon z noženjem. 
Tehnična izveda vzpona z noženjem. 
Začetni položaj: stoja spetno, priročenje.  
Gibanje: Vzpon na eni nogi, druga prednoženje ali odnoženje ter skrčenje, vzročenje. 
Končni položaj: Vzpon na eni nogi, druga prednožena ali odnožena skrčeno, vzročenje. 
Drža vsaj dve sekundi in povratek v začetni položaj. 
Telesna priprava za izvedbo vzpona z noženjem 
TABELA 1: VAJE ZA RAZVOJ VZPONA Z NOŽENJEM 
 
 
Stoja snožno; desna roka v boku, leva 
odročena dol, dlan na baletnem drogu – 
vzpon – spon.  
Ponovimo 8 do 10 krat. 
 
 
Stoja predkoračno z desno not; desna roka v 
boku, leva odročena dol, dlan na baletnem 
drogu – leva polčep prednožno z desno, 
stopalo ob kolenu. Gibanje izvedemo z 
obema nogama istočasno. 
8-10 ponovitev z vsako nogo.  
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Stoja predkoračno z desno not; desna roka v 
boku, leva odročena dol, dlan na baletnem 
drogu. Skrčenje odnožno z desno, stopalo ob 
kolenu. Vrnitev v začetni položaj.  
8-10 ponovitev. Vajo ponovimo z vsako nogo. 
 
Stoja snožno; desna roka v bok, leva 
odročena dol, dlan na baletnem drogu – 
vzpon – desna odnoženje pokrčeno not, 
stopalo na kolenu, desna vzročenje pokrčeno 
not – snoženje, priročenje – povratek v 
začetni položaj. 
Ponovimo 8 do 10 krat z vsako nogo.  
 
V tabeli 1 so prikazane vaje za razvoj vzpona z noženjem, saj posnemajo ta položaj in 
na ta način pomagajo tekmovalkam tudi razvijati ravnotežje potrebno za to prvino. 
Čeprav so te vaje pogosto uporabljene na vadbenih urah ritmike, so za razvoj 
ravnotežja pri vrhunskih tekmovalkah premalo zahtevne; vsebujejo le enostavne vzpone 
na prste, kar za tekmovalke ne predstavlja izziva. Če bi želeli s temi vajami razvijati 
ravnotežje, predlagamo sledeče: 
 Vse vaje se izvaja prosto v prostoru, brez opore. 
 Vaje otežimo tako, da jih vadeče izvajajo na manj trdnih površinah. Po 
zahtevnosti si te sledijo v tem vrstnem redu: parter, telovadna blazina, polžoga 
bosu (slika 4), manjša zračna blazina (slika 6), ravnotežne deske različnih oblik 
(sliki 5 in 6).  
 Vaje se izvaja z zaprtimi očmi. 
 Vadeče pred izvedbo vsake posamezne vaje izvedejo nekaj ponovitev vaje, ki 
močno dvigne srčni utri in na ta način oteži ohranjanje ravnotežja; primeri takih 
vaj so različni poskoki, hiter tek, preskakovanje kolebnice. 
 Vadeče pred izvedbo vsake posamezne vaje izvedejo nekaj vaj za motnjo 
vestibularnega aparata; prevali, vrtenja okoli čelne osi, stoja ali hoja na rokah, 
premeti. 
 Vadečim med izvajanjem vaje damo dodatno nalogo (npr. rokovanje s 
pripomočkom). 
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SLIKA 8: STOJA NA DESNI NOGI NA POLŽOGI BOSU, MET IN LOVLJENJE ŽOGE (SPLET, 2017) 
 
Najpogostejše napake pri izvedbi vzpona z noženjem 
 
 Nenamerno skrčena stojna noga,  
 Trup ni vzklonjen,  
 prednožena noga ni dovolj skrčena, 
 stopalo ni ob kolenu druge noge in  
 telo ni popolnoma napeto. 
 
2.3.2 Čep v vzponu na desni; leva prednožena; predročenje  
 
Tudi ta prvina ima v žargonu ritmike svoje poimenovanje - »kozaško ravnotežje«, 
vendar to ni strokovni izraz. V nadaljevanju bomo za lažje branje uporabili krajšo obliko 
zapisa; čep v vzponu s prednoženjem. 
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SLIKA 9: SLOVENSKA TEKMOVALKA TJAŠA ŠEME S TRAKOM V ČEPU V VZPONU NA LEVI; PREDNOŽENJE 
STEGNJENO Z DESNO; DESNA ODROČENA, DRŽI TRAK; LEVA PREDROČENA;  (THEOBALD, 2011) 
 
Tehnična izvedba čepa v vzponu s prednoženjem 
Začetni položaj: stoja na eni nogi, prednoženje, odročenje.  
Gibanje: Vzpon in počep na stojni nogi. 
Končni položaj: čep v vzponu na eni; prednoženje stegnjeno z drugo; odročenje. Končni 
položaj držimo dve sekundi in se vrnemo v začetni položaj ali pa v naslednjo prvino v 
sestavi.  
Specialna telesna priprava za izvedbo čepa v vzponu s prenoženjem 
Telesna priprava za čep v vzponu s prednoženjem se nanaša predvsem na vaje za 
krepitev moči mišic trupa, predvsem globokih trebušnih mišic ali v latinščini 
m.transversus in globokih hrbtnih mišic ali v latinščini m.multifidus; vaje za mišice nog - 
iztegovalk kolena in kolka ter vaj za ohranjanje in vzpostavljanje ravnotežja. 
TABELA 2: VAJE ZA RAZVOJ ČEPA V VZPONU S PREDNOŽENJEM 
 
Stoja snožno; desna 
roka v bok, leva 
odročena dol, dlan na 
baletnem drogu- 
polčep – vzravnava. 
8 do 10 ponovitev. 
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Stoja snožno; desna 
roka v bok, leva 
odročena dol, dlan na 
baletnem drogu – 
vzpon – čep v vzponu 




Stoja snožno; desna 
roka v bok, leva 
odročena dol, dlan na 
baletnem drogu – 
vzpon, zasuk glave v 
desno – spon – 
vzpon in polčep – 
vzravnava v stojo 




Stoja spetno; desna 
skrčena odročno, 
roka v bok, leva 
odročena dol, dlan na 
baletnem drogu -  
Desna prednoženje 
dol, leva polčep – 
vzpon spetno – stoja 
snožno. 
 
8-10 ponovitev z 
vsako nogo. 
 
Stoja na levi, desna 
prednoženje visoko z 
desno; desna 
odročena, leva 
odročena dol, dlan na 
baletnem drogu – 
zibanje z desno iz 
prednoženja visoko v 
prednoženje. 
Ponovimo 8 krat z 
vsako nogo.  
 
V tabeli 2 so prikazane pogoste vaje za razvoj čepa v vzponu s prednoženjem 
- 21 - 
 
Če bi želeli s temi vajami razvijati ravnotežje pri tekmovalkah, predlagamo sledeče: 
 Vse vaje se izvaja prosto v prostoru, brez opore. 
 Vaje otežimo tako, da jih vedeče izvajajo na manj stabilnih površinah. Po 
zahtevnosti si te sledijo v tem vrstnem redu: parter, telovadna blazina, polžoga 
bosu (slika 4), manjša zračna blazina (slika 6), ravnotežne deske različnih oblik 
(sliki 5 in 6).  
 Vaje se izvaja z zaprtimi očmi. 
 Vadeče pred izvedbo vsake posamezne vaje izvedejo nekaj ponovitev vaje, ki 
močno dvigne pulz in na ta način oteži ohranjanje ravnotežja; primeri takih vaj se 
vojaški poskoki, poskoki, hiter tek, preskakovanje kolebnice. 
 Vadeče pred izvedbo vsake posamezne vaje izvedejo nekaj vaj za motnjo 
vestibularnega aparata; prevali, obrati, stoja ali hoja na rokah, premeti, nato pa 
poizkusijo zavzeti ravnotežni položaj. 
Najpogostejše napake pri izvedbi čepa v vzponu s prednoženjem 
 
 Nezadosten vzpon na stojni nogi, 
 prednožena ni vzporedna s tlemi, 
 roka ni odročena, 
 trup ni vzklonjen, 
 telo ni popolnoma napeto in 
 pogled je usmerjen v tla. 
 
2.3.3. Vzpon na desni; odnoženje stegnjeno visoko z levo; vzročenje 
 
Gre za izjemno težko prvino, ki od tekmovalke zahteva izjemno gibljivost in ravnotežje, 
medmišično koordinacijo in moč. Odnožena noga je namreč dvignjena nad kotom 90° 
glede na stojno nogo, pri nekaterih tekmovalkah vidimo tudi kot večji od 180°, pri tem pa 
si ne smeji pomagati z rokami. 
Glede položaj stojne noge ločimo  ravnotežje v visokem položaju (na stegnjeni nogi) in 
srednjem položaju (stojna noga je skrčena v kolenu – polčep):  
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SLIKA 10: STOJA V VZPONU NA LEVI NOGI, DESNA ODNOŽENA GOR, LEVA VZROČENA, DESNA ROKUJE Z 
ŽOGO, (THEOBALD, 2011) 
 
SLIKA 11: POLČEP V VZPONU NA LEVI, DESNA ODNOŽENA GOR, LEVA DLAN NA BALETNEM DROGU, DESNA 
ODROČENA  
Tehnična izvedba visokega odnoženja stegnjeno v vzponu brez pomoči rok 
 
Začetni položaj: stoja spetno; priročenje ali vzročenje. 
Gibanje: Korak v vzpon z desno, zamah v odnoženje gor z levo; odročenje ali 
vzročenje. 
Končni položaj: Vzpon na desni; odnoženje stegnjeno visoko z levo; odročenje ali 
vzročenje. Držimo vsaj dve sekundi. Snoženje.  
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Specialna telesna priprava za izvedbo vzpona z odnoženjem stegnjeno visoko 
 
Za izvedbo te prvine potrebuje tekmovalka izvrstno ravnotežje in veliko gibljivost v 
kolčnem sklepu. Za razvoj ravnotežja na eni nogi v vzponu so v začetku zelo 
priporočljive baletne vaje ob baletnem drogu, kasneje pa prosto v prostoru. Največkrat 
se uporablja več ponovitev vzponov ali nekaj sekund zadržani vzponi. Pri vseh vajah 
moramo biti vedno pozorni na napetost celotnega telesa.  
TABELA 3: VAJE ZA RAZVOJ RAVNOTEŽJA Z VISOKIM ODNOŽENJEM 
 
Stoja na levi, odročenje, 
odnoženje z desno, stopalo na 
baletnem drogu. Polčepi na 
levi. Vzravnava. 
8-10x z vsako nogo. 
 
Stoja na levi, odročenje, 
odnoženje z desno, stopalo na 
baletnem drogu – predklon 
globoko in vzklon. 
Ponovimo 8 do 10 krat z vsako 
nogo. 
 
Polčep na levi, desna 
prenožena visoko; leva dlan na 
baletnem drogu, desna drži 
desno stopalo – stegniti desno 
gor – stegniti levo nogo. 
Ponovimo 8 do 10 krat z vsako 
nogo. 
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Stoja predkoračno z desno not; 
desna roka v boku, leva 
odročena dol, dlan na 
baletnem drogu, glava 
zasukana v desno. Odročiti z 
desno; visoko odnožiti z desno 
– desno nogo upogniti dol in 
stegniti gor.  
Ponovimo 8 do 10 krat z vsako 
nogo. 
 
Stoja predkoračno z desno not; 
desna roka v boku, leva 
odročena dol, dlan na 
baletnem drogu – zamahi z 
desno v visoko odnoženje.  
Ponovimo 8 do 10 krat z vsako 
nogo. 
 
Stoja predkoračno z desno not; 
desna roka v boku, leva 
odročena dol, dlan na 
baletnem drogu – z desno 
zamah v visoko odnoženje, z 
levo vzpon – spon in snoženje.  
Ponovimo 8 do 10 krat z vsako 
nogo. 
 
V tabeli 3 so prikazane pogoste vaje za razvoj vzpona z odnoženjem stegnjeno visoko. 
Večina zgoraj prikazanih vaj je osredotočena predvsem na razvoj gibljivosti v kolčnem 
sklepu, in ne toliko na razvoj ravnotežja, saj si vadeča pri vseh vajah pomaga z baletnim 
drogom. V kolikor bi želeli s temi vajami razvijati tudi ravnotežje, predlagamo sledeče: 
 Vse vaje se izvaja prosto v prostoru, brez opore. 
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 Vaje otežimo tako, da jih vedeče izvajajo na manj stabilnih površinah. Po 
zahtevnosti si te sledijo v tem vrstnem redu: parter, telovadna blazina, polžoga 
bosu (slika 4), manjša zračna blazina (slika 6), ravnotežne deske različnih oblik 
(sliki 5 in 6).  
 Vaje se izvaja z zaprtimi očmi. 
 Vadeče pred izvedbo vsake posamezne vaje izvedejo nekaj ponovitev vaje, ki 
močno dvigne pulz in na ta način oteži ohranjanje ravnotežja; primeri takih vaj se 
vojaški poskoki, poskoki, hiter tek, preskakovanje kolebnice. 
 Vadeče pred izvedbo vsake posamezne vaje izvedejo nekaj vaj za motnjo 
vestibularnega aparata; prevali, obrati, stoja ali hoja na rokah, premeti, nato pa 
poizkusijo zavzeti ravnotežni položaj. 
Najpogostejše napake pri izvedbi visokega odnoženja stegnjeno brez pomoči rok 
 
 Padec iz ravnotežja,  
 nezadržan položaj,  
 nezadosten vzpon,  
 nenamerno pokrčeno koleno stojne noge,  
 telo ni popolnoma napeto,  
 pogled je usmerjen v tla in 




Ravnotežje je ena ključnih gibalnih sposobnosti za uspeh v ritmiki, zato mora biti vadba 
temu primera. Mnogokrat tekmovalke med vadbo izvajajo vaje, ki so v uporabi že leta, 
vendar brez pravega učinka. V tem diplomskem delu smo želeli predstaviti splošne 
smernice za vadbo ravnotežja in jih prikazati na teh vajah na jasen in uporaben način. 
Želeli smo pokazati, da pogosto ni potrebno spreminjati tistega, kar počnemo, ampak 
samo način, na katerega to počnemo. Z redno in premišljeno vadbo lahko dosežemo 
veliko boljše rezultate v krajšem času. S tem se približujemo dobri tehnični izvedbi v 
smislu težavnosti in tekoče izvedbe vaj.  Šele ko enkrat obvladamo ta del, se lahko 
usmerimo tudi v umetniško vrednost posamezne vaje. Ritmika je skupek mnogih prvin, 
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